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Krisen, Dauerstress und soziale Vergleiche pragen den Allt-
ag vieler Jugendlicher. Resilienz, also die Fahigkeit, mit Her-
ausforderungen umzugehen und psychisch gesund zu
bleiben, wird daher immer wichtiger. Fest steht: Sie ist kein
festes Personlichkeitsmerkmal, sondern ein dynamischer
Prozess, der sich gezielt auch im Unterricht fordern lasst.

Redaktion: Herr Professor Rigotti, Studien zeigen, dass Kinder und Jugendliche
heute verstdrkt mit Sorgen und Angsten leben. Unterscheiden sich Kinder und
Jugendliche in ihrer Resilienz von Erwachsenen?

Prof. Thomas Rigotti: Resilienz ist ein dynamischer Prozess der Anpassung. Sie
zeigt sich darin, unter Belastung psychisch stabil zu bleiben oder sich nach Krisen
schnell zu erholen. Entscheidend sind dabei unsere Bewertung von Stress, die
Fahigkeit zur emotionalen Regulation und unterstutzende soziale Ressourcen. Im
Jugendalter befinden sich Bewertungs- und Emotionsregulationsprozesse noch in
der Entwicklung. Das macht Jugendliche formbar, aber auch anfalliger fur soziale
Vergleiche und Unsicherheiten. An dieser Stelle konnen gezielte
Forderprogramme zur Resilienz ansetzen.

Weiterlesen: Wege zu mehr Resilienz im Kollegium

Redaktion: Welche Strategien eignen sich, um junge Menschen dabei zu
unterstiitzen, mit Angsten und Belastungen umzugehen?
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Rigotti: Langsschnittdaten zeigen, dass vor allem psychoedukative Kompetenzen -
also Wissen und Fahigkeiten im Umgang mit den eigenen Gefuhlen und Stress -
sowie verlassliche Routinen, Unterstutzung durch Gleichaltrige und kurze,
wiederholte Ubungen besonders wirksam sind. Auch Unterrichtsprogramme zur
Forderung mentaler Gesundheitskompetenz, angstreduzierende
Expositionsubungen und feste Erholungsrituale im Schulalltag haben sich
bewahrt.

Redaktion: Gibt es konkrete Ubungen oder Programme, die direkt im Unterricht
angewandt werden konnen?

Rigotti: Ein Beispiel ist BEWARE, ein Programm des Leibniz-Instituts fur
Resilienzforschung, entwickelt von Professorin Michele Wessa und ihrem Team.
Es bietet Unterrichtsentwurfe fur die Klassen 5 bis10, Schulungen fur Lehrkrafte
und Toolboxen zur Wiederholung zentraler Inhalte. Durch die kontinuierliche
Auseinandersetzung mit psychischer Gesundheit von der 5. bis zur 10. Klasse
sollen sowohl die mentale Gesundheitskompetenz der Schilerinnen und Schiler
gestarkt als auch Stigmatisierung abgebaut und Offenheit im Schulkontext
gefordert werden.

Ein konkretes Beispiel aus dem Programm ist eine Ubung zur Starkung der
Selbstwirksamkeit. Dabei lernen die Schiilerinnen und Schuler, ihren Fokus nicht
nur auf positive Ergebnisse zu richten, sondern auch darauf, welchen eigenen
Beitrag sie dazu geleistet haben - selbst kleine Schritte zahlen. Fur Lehrkrafte
bieten solche Ubungen zudem einen praktischen Impuls, um im Unterricht statt
einer Defizitperspektive eine Kultur der Ressourcen zu fordern.

Redaktion: Welche Ubungen eignen sich dabei fiir welche Altersgruppen?

Rigotti: Fur die Grundschule eignen sich beispielsweise Gefuhls-Thermometer, die
Ubung ,Drei gute Momente“ oder kurze 2-Minuten-Erholungsrituale. In der
Unter- und Mittelstufe konnen Ubungen zur Bewertung von Belastungen, kurze
Selbstwirksamkeits-Reflexionen (,Was habe ich beeinflusst?”), Mini-Expositionen,
Rollenspiele sowie Themen wie Schlaf und kompetente Mediennutzung eingesetzt
werden. Fur die Mittel- und Oberstufe eignen sich Strategien der Stress-
Inokulation, bei der Schiulerinnen und Schuler durch Wenn-Dann-Plane und kleine
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Ubungen lernen, belastende Situationen gezielt zu bewaltigen, die Entwicklung
individueller Ziele sowie Peer-Coaching.

Redaktion: Welche Rolle spielen die Schulkultur und das Schulklima bei der
Resilienzforderung?

Rigotti: Sie ist entscheidend, denn Kultur wirkt sich taglich auf Bewertungen aus:
Wird Leistung als Hurde oder als gemeinsame Herausforderung erlebt? Gibt es
Verlasslichkeit, Fairness und Unterstutzung oder eher soziale Konflikte? Schulen,
die Ziele, Regeln und Anerkennung konsequent gestalten und Erholung als festen
Bestandteil guten Arbeitens verstehen, steigern die Resilienzchancen aller
Beteiligten - sowohl der Lehrkrafte als auch der Schulerinnen und Schuler.

Redaktion: Welche langfristigen Effekte hat eine gezielte Resilienzforderung auf
die schulische und personliche Entwicklung von Schulerinnen und Schulern?

Rigotti: Eine gezielte Forderung der Resilienz kann zu grofSerer psychischer
Stabilitat und weniger Vermeidungsverhalten fuhren. Wer Belastungen eher als
Herausforderung statt als Bedrohung oder Hindernis einordnet, zeigt uber die
Zeit gunstigere Verlaufe des Wohlbefindens. Dieser Bewertungsprozess ist
trainierbar. Transparente und realistische Ziele sowie das Erleben von
Fortschritten fordern das Lern-Engagement. Routinen fur kurze
Regenerationsphasen verringern affektive Uberreaktionen und erleichtern die
schnelle Ruckkehr in einen entspannten Zustand mit besserer Leistungsfahigkeit.
Langsschnittstudien mit Studierenden zeigen zudem, dass Resilienzkompetenzen
in neue Belastungsphasen ,mitwandern” - ein Hinweis darauf, dass solche
Fahigkeiten auch im Schulverlauf nachhaltige Effekte entfalten konnen.

Redaktion: Welche Stolperfallen gibt es bei der Resilienzforderung, etwa
Uberforderung und falsche Erwartungen?

Rigotti: Wichtig ist, dass Individualprogramme keine strukturellen
Verbesserungen ersetzen, etwa klare Regeln oder faire Aufgabenverteilungen.
Resilienz entsteht aus der Wechselwirkung zwischen individuellen und sozialen



Faktoren. Angebote zur Forderung sollten daher kontextgerecht sein und die
konkreten Belastungen der jeweiligen Schule adressieren. Resilienz zu einem
Unterrichtsfach mit Leistungsbewertungen zu machen, konnte Reaktanz
hervorrufen und falsche Erwartungen erzeugen. Das Ziel ist nicht, dass sich
Schilerinnen und Schuler immer gut fuhlen, sondern dass sie Belastungen
funktional bewaltigen konnen.

Redaktion: Herr Professor Rigotti, wir danken Ihnen fiir dieses Gesprdach.



Zur Person

Prof. Dr. Thomas Rigotti studierte Psychologie an der Universitat Leipzig, wo er
2008 auch promovierte. Seit 2013 ist er Professor fur Arbeits-, Organisations- und
Wirtschaftspsychologie an der Johannes Gutenberg-Universitat Mainz und
Forschungsgruppenleiter am Leibniz-Institut fur Resilienzforschung (LIR) in
Mainz. In seiner Forschung untersucht er Stress- und Resilienzmechanismen im
Arbeitskontext.
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